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Vorwort

Nichts beeintrdchtigt unsere Lebensqualitét so sehr wie den Tag mit Schmerzen verbringen
zu mussen. Am héufigsten trefen diese an den Gelenken auf. Und das ist kein Wunder,
denn diese Saulen unseres Bewegungsapparates missen tagtéglich Hochstleistungen voll-
bringen, deren wir uns meist gar nicht bewusst sind. Oder hétten Sie gedacht, dass unsere
Gelenke durch die taglichen Bewegungen zenmerschweren Kréften ausgesetzt sinde So
kénnen beispielsweise beim Aufstehen von einem Stuhl Kréfte von circa zehn Zentern (1)
auf den Gelenkknorpel des Kniegelenks einwirken. Das gesunde Huftgelenk »ertrégt« pro-
blemlos 400 Kilogramm pro Quadratzentimeter. Und beim Tragen eines Koffers entstehen
beispielsweise in den kleinen Fingergelenken Druckbelastungen, die 100-fach héher sind
als der Druck, der in einem Autoreifen vorherrscht. Solche Hochstleistungen werden vom
gesunden, »jungen« Gelenk gut tolerierf, und solange wir keine Beschwerden verspiren,
machen wir uns Uber unseren Bewegungsapparat wenig Gedanken.

Doch leider ist auch die Funkiion der Gelenke anféllig gegeniber nachteiligen Lebensstil-
faktoren und auch sie unterliegt letzilich dem Alterungsprozess. In der Folge kénnen sich
Beschwerden und Gelenkerkrankungen einstellen, die sehr h&ufig mit Schmerzen und Be-
wegungseinschrankungen einhergehen. Nichts beeintrachtigt unsere Lebensqualitét so stark
wie schmerzhafte Zusténde. Diese werden in der Medizin iblicherweise mit klassischen
Schmerzmitteln bekémpft. Sie fuhren die »Hitliste« aller &rztlichen Rezeptierungen an - frotz
aller bekannten Nebenwirkungen. Dazu kommt aber auch, dass die meisten Schmerzmittel
frei verkauflich sind und sich somit jeder nach Bedarf seinen eigenen nebenwirkungslastigen
»Schmerzmittelcocktail« in den Apotheken zulegen kann.

Viele Menschen sind allerdings kritisch, sorgen sich um die Vertraglichkeit dieser Arzneimittel
und sind auf der Suche nach gut vertrdglichen Alternativen. Und tatséchlich gibt es eine Rei-
he von Pflanzenextrakten, Naturstoffen und auch Lebensmittelinhaltsstoffen, die nachweis-
lich entzindungshemmend und schmerzlindernd wirken und somit eine gute Unterstitzung
bei bestehenden Gelenkbeschwerden bieten kénnen. Diese, liebe Leserinnen und Leser,
méchte ich lhnen in diesem Buch vorstellen und ihre wissenschaftlich nachgeprifte Wirkung
(soweit vorhanden) im Einzelnen aufzeigen.

Ich wiinsche |hnen anregende Lesestunden und alles Gute fir lhre (Gelenk-)Gesundheit.

Herzlichst
Prof. Dr. rer. nat. Michaela Déll
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Gehen, Creifen, Bicken, Tanzen, Springen - all das ist nur durch unsere Gelenke még-

lich. Diese verbinden unsere Knochen miteinander und sorgen, zusammen mit Bandern,
Sehnen und Muskeln, auf wundersame Weise fir unsere Beweglichkeit. Unsere Gelen-
ke fungieren dabei als StoRdémpfer bei pléizlichen und harten StéBen und geben dem
Kérper Halt. Auch in ihrem Innem sind die Gelenke - insbesondere der Gelenkknorpel -
inferessant aufgebaut: Ein Nefzwerk aus Proteoglykanen (Verbindungen aus Eiwei3 und
Zucker) und verschiedenen Proteinen halt nicht nur die Gleitflachen unserer Gelenke zusam-
men, sondern erméglicht auch gleichzeitig deren notwendige Elastizitét und Belastbarkeit.




Vielseitige Gelenkformen
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Ein wesentliches Grundprinzip fir die Funkfionstichtigkeit der Gelenke ist folgende Voraus-
sefzung: Die Belastungen durfen nicht punkiférmig auf das Gelenk einwirken, sondern mis-
sen auf groBe Oberflachen treffen, damit sie gleichmafig verteilt werden kénnen und auch
die Beanspruchung gleichermafen erfolgt. Deshalb sind unsere Gelenke stets breiter als die
Knochen, die ober- und unterhalb davon liegen, und die Form und Stellung der Gelenkteile
sind genau aufeinander abgestimmt. Die verschiedenen Gelenke sorgen durch ihre geeig-
neten Passformen dafir, dass die jeweils erforderlichen Bewegungen koordiniert — in einer
sinnvollen Reihenfolge nacheinander - ablaufen kénnen und die Knochen durch schonen-
de Gleitvorgange bei all diesen Bewegungsabléufen keinen Schaden nehmen.

Grundlegend unterscheidet man zwischen schwach und stark beweglichen Gelenken.
Schwach bewegliche Gelenke (Halbgelenke), wie sie beispielsweise in der Verbindung
zwischen dem unteren Teil des Rickgrats und des Beckens vorkommen, erméglichen nur
minimale Bewegungen. Sie sind von der Arthrose am wenigsten betroffen, wéhrend die
Gelenke mit der groBten Beweglichkeit (echte Gelenke), wie zum Beispiel das Kniegelenk
oder das Hiftgelenk, durch Abnutzungserscheinungen am stérksten geféhrdet sind. Echte
Gelenke kommen in mehreren Funktionsweisen vor (siehe auch Tabelle unten):

& Das Scharniergelenk l&sst sich auf und ab bewegen, so kénnen Unter- und Oberarme durch
das Ellenbogengelenk angewinkelt werden.

% Das Kugelgelenk, das die Oberschenkel im Becken verankert, erlaubt uns nicht nur die Vor-
warts- und Rickwértsbewegung der Beine, sondern sogar die Drehung im Halbkreis.

& Das Eigelenk ist ahnlich wie das Kugelgelenk gebaut, hat aber einen eiférmigen Kopf und
|&isst sich nur in zwei Ebenen bewegen.

¥ Das Sattelgelenk ist fur die Beweglichkeit des Daumens und damit fur die Greiffunktion der

Hand von entscheidender Bedeutung.

Gelenkformen und deren Yorkommen




10

Die Gelenke — Wunderwerke der Natur
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Scharniergelenke wie das Knie- oder Ellenbogengelenk erlauben nur die Bewegung um eine Achse, wéhrend
Kugelgelenke wie das Schulter- oder Huftgelenk Bewegungen um drei Achsen zulassen, was eine deutlich gréfBere
Beweglichkeit erméglicht.



Das gesunde Gelenk l&uft wie geschmiert
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Damit die Scharnier-, Hebel- oder Stobewegungen reibungslos ablaufen kénnen, missen
unsere Gelenke entsprechend ausgestattet sein: Die am gesunden Gelenk beteiligten Kno-
chen sind mit einer glatten, elastischen Knorpelschicht tberzogen, die nur wenige Millimeter
dick ist und dafur sorgt, dass die Knochenenden bei der Bewegung problemlos aneinander
vorbeigleiten. Zudem schitzt das Knorpelgewebe als eine Art Stoidémpfer die Knochen
vor Erschitterungen.

Zwischen den beiden Knochenenden, im sogenannten Gelenkspalt, befindet sich die Gelenk-
schmiere (Synovia), eine zahe Flussigkeit, die wichtige Néhrstoffe (zum Beispiel Mineralstoffe,
Zucker und EiweiB3) fir das Knorpelgewebe liefert und Abfallstoffe aus dem Gelenkspalt ent-
fernt. Die Gelenkflussigkeit sorgt dafir, dass die Gelenkfléichen leicht und schonend aufein-
ander gleiten. Die Gelenkschmiere wird von der Gelenkinnenhaut (Synovialis) gebildet und
laufend emeuert. Sie fullt den Raum zwischen den beiden Gelenkkérpern und sorgt fur ein
reibungsloses Gleiten der Gelenkflédchen. Wahrend das Knorpelgewebe nicht an das Blutge-
faBsystem angeschlossen ist und somit selbst keine BlutgeféBe aufweist, ist die Gelenkinnenhaut
von BlutgeféBen durchsefzt. AuBen wird das Gelenk von der Gelenkkapsel abgeschlossen,
die aus der inneren und der duBeren Gelenkhaut aufgebaut ist und fur eine zusatzliche Stabi-
lisierung des Gelenks sorgt.

\
l‘\ O—F Quadrizeps-
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Kniescheiben-
sehne

sehne
Oberschenkel- — e = e———<—+——— Kniescheibe
knochen \ \ e/ g
Gelenkknorpel |l J - Inneres
b == o/_ Seitenband
Meniskus
Hinteres
AuBeres _/ Kreuzband
Seitenband : Vorderes
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Schienbein ! _=

Zauberstoff Gelenkschmiere: Sie fillt den Raum zwischen den beiden Gelenkkérpern und sorgt fur
ein reibungsloses Gleiten der Gelenkfléchen.
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Das Gelenk wird zusétzlich durch die Gelenkbander zusammengehalten, welche die Ge-
lenke in ihrer Funkfion unterstitzen und ein Verrutschen oder Auskugeln der Gelenkkérper
verhindem. SchlieBlich sind fir die Gelenkfunkiionen auch die Muskeln von Bedeutung,
die mit den einzelnen Knochen iber Sehnen verbunden sein kénnen. Haufig sind gan-
ze Muskelgruppen als Mitspieler fir den komplexen Bewegungsablauf mitverantwortlich.
Manchmal steuern sie auch als Gegenspieler einer Ubertriebenen Bewegung entgegen,
fangen StséBe ab und schiitzen damit das Gelenk. Gleitverbessernd wirken zusétzlich Seh-
nenscheiden — das sind Kandle, in denen die Sehnen liegen —, und Schleimbeutel - kleine,
mit Flussigkeit gefillte, druckelastische Polster, die Erschitterungen abfangen und Bénder
und Sehnen schitzen. Und schlieBlich kommen in den Muskeln, in der Gelenkinnenhaut
und in den Bandem (aber nicht im Knorpell) auch noch Nervenenden vor. Sie 8sen als
Steversignal letztlich die Bewegung mit aus, sind aber auch an der Schmerzentstehung
(Verletzungen) beteiligt. Sie fungieren als eine Art Notrufsgule. So lsen die Nervenenden
beispielsweise bei einer Uberdehnung der Bander als Warnsignal den Schmerz aus, der
den Bewegungsapparat vor weiterem Schaden bewahren soll.

Die reibungslose, gute Gelenkbeweglichkeit kann allerdings nur gewdhrleistet werden,
wenn alle am Bewegungsablauf beteiligten Strukturen wie in einem Konzert gemeinsam
und in gegenseitiger Abstimmung fungieren. Nur dann kénnen die Gelenke die alltéglichen
Bewegungen Uber all die Jahre ausfuhren, ohne Schaden zu erleiden.

Wichtige Bausteine der Gelenke:

& Gelenkbildende Knochenenden
% Gelenkknorpel

& Gelenkkapsel

& Bander

& Sehnen

& Muskeln

& Bluigefshe

& Nerven



Wer rastet, der rostet: Bewegung néhrt den Gelenkknorpel

W'w Ya ;J(Z(j’ der mﬁi{’:
ﬁ&w &?wu? w};%/_bé&w & &@&V‘%WM’” IW/@

Unser Kérper benétigt zur Aufrechterhaltung seiner Funkfionen Nahrstoffe. Diese dienen
einerseits als Baustoffe fir die Ereuerung von Kérpergewebe, andererseits liefern sie die
notige Energie fur die Lebensvorgange. Zu diesem Zweck sind die Gewebe unseres Kér-
pers an das BlutgefaBsystem angeschlossen. Die Néhrstoffe werden tber die Darmschleim-
haut in das Blut aufgenommen und gelangen iber diesen Blutstrom Gberall dorthin, wo sie
gebraucht werden.

Damit ist, unter normalen Bedingungen, die optimale Versorgung der Gewebe und Orga-
ne gewdhrleistet. Nicht so beim Knorpelgewebe unserer Gelenke. Wirden BlutgefcBe in
diesem Gewebebereich liegen, kéime es bei jeder Bewegung zum Abdriicken der Geféle.
Daher ist der Knorpel nicht an das BlutgeféBsystem angeschlossen. Die Nahrstoffversorgung
beim Knorpel erfolgt auf anderem Weg, namlich durch die Bewegung des Gelenks: Die
blutgefaBreiche Gelenkinnenhaut gibt die Nahrstoffe des Blutes an die Gelenkflussigkeit im
Gelenkspalt ab. Bei jedem Bewegungsvorgang werden — wie in einen Schwamm — frische,
nahrstoffreiche Gelenkschmiere in den Gelenkspalt hinein- und Abfallstoffe herausgepresst.
Durch die Gelenkbelastung erfolgt eine bessere Durchdringung des Knorpels mit Néhrstof-
fen und damit auch eine Verbesserung der Schmiereigenschaften. Ohne Bewegung »ver-
hungert« der Knorpel - seine Funktionstichtigkeit ist eingeschrénkt.

Auch die Dicke der knochenschitzenden Knorpelschicht héingt unmittelbar von der kérperli-
chen Akiivitét ab: Bei starker Belastung eines Gelenks kann die Knorpelauflage bis zu sieben
Millimeter betragen, wahrend eine Ruhigstellung des Gelenks einen Knorpelschwund zur
Folge hat. Fir die Gesunderhaltung des Gelenks ist Bewegung daher absolut notwendig.
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